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Приведены темы изучаемого курса, их объем в часах лекционных и 
практических занятий, изложены теоретические и практические основы 
дисциплины, приведена методика для овладения техникой 
легкоатлетических упражнений, профессионально-педагогическими 
умениями и навыками, необходимыми для самостоятельной 
педагогической и организационной работы в учебных заведениях, 
физкультурно-оздоровительных учреждениях, детско-юношеских 
спортивных школах. 
В теоретическом разделе раскрываются следующие положения: 
история возникновения и развития легкой атлетики; легкая атлетика в 
системе физического воспитания Республики Беларусь; классификация и 
характеристика легкоатлетических упражнений; основы техники видов 
легкой атлетики. 
На практических занятиях студенты, овладевая школой легкой 
атлетики, повышая уровень общефизической и технической 
подготовленности, формируют сознательное творческое отношение к 
учебной дисциплине, приобретают навыки и умения в обучении 
различным легкоатлетическим упражнениям.  
 УМК предназначается для студентов I курса специальности 
«Физическая культура».  
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Введение 
 
Современному обществу необходимы квалифицированные 
специалисты в области физической культуры и спорта. 
Дисциплина «Легкая атлетика и методика преподавания» в числе 
спортивных дисциплин специальности 03 02 01 «Физическая культура» 
является одной из основных спортивных дисциплин в подготовке 
студентов к профессиональной деятельности специалиста физической 
культуры. 
 Программа курса «Легкая атлетика и методика преподавания» 
предусматривает изучение теории и методики преподавания этой 
дисциплины, овладение техникой легкоатлетических упражнений, а также 
приобретение знаний, профессионально-педагогических умений и 
навыков, необходимых для самостоятельной педагогической и 
организационной работы, для преподавания в учебных заведениях, 
физкультурно-оздоровительных учреждениях, детско-юношеских 
спортивных школах и других звеньях отрасли «Физическая культура и 
спорт». 
Курс «Легкая атлетика и методика преподавания» дает четкое 
представление будущему специалисту о месте и роли легкой атлетики в 
целом, раскрывает современные требования общества к компетенциям 
выпускников спортивно-педагогического факультета, характеристику 
профессионально-педагогической деятельности, введение в будущую 
профессию. 
Программа курса предусматривает связь с другими предметами 
учебного плана путем ознакомления с ними студентов и частичном 
рассмотрении вопросов по логической взаимосвязи между ними. 
ЦЕЛЬ ПРЕПОДАВАНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  
Целью учебной дисциплины «Легкая атлетика и методика 
преподавания» в вузе является формирование социально-личностных 
компетенций студентов, обеспечивающих целевое использование 
соответствующих средств легкой атлетики для профессиональных 
компетенций применительно к специалисту в области спортивно- 
педагогической деятельности, сохранения и укрепления здоровья 
занимающихся.  
ЗАДАЧИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
- сформировать у студентов профессиональные мировоззрения по 
методике преподавания легкой атлетики и компетентности специалиста в 
области физической культуры и спорта; 
- уметь качественно проводить занятия по легкой атлетике, 
нормировать нагрузки с учетом состояния здоровья, возраста, пола и 
подготовленности занимающихся; 
- научиться организовывать учебно-тренировочный процесс по 
легкой атлетике, проводить соревнования, спортивно-массовые или 
физкультурно-оздоровительные мероприятия; 
- овладеть знаниями методических и практических основ физической 
культуры и здорового образа жизни; 
- сформировать мотивационно-ценностное отношение к занятиям 
легкой атлетикой, потребности в регулярных занятиях физическими 
упражнениями; 
- помочь адаптации студентам в условиях новой учебной 
деятельности, исходя из компетентностного подхода при обучении в вузе. 
В соответствии с требованиями к компетенциям можно 
сформулировать следующие задачи изучения дисциплины. 
 Студенты должны: 
знать: 
– историю возникновения и развития  легкой атлетики; 
– правила техники безопасности; 
– основы техники видов легкой атлетики; 
– методику обучения легкоатлетическим упражнениям; 
– методику проведения учебных и учебно-тренировочных занятий с 
использованием средств легкой атлетики; 
– правила соревнований; 
уметь: 
–  объяснить и показать технику легкоатлетических упражнений; 
–  обучать легкоатлетическим упражнениям; 
–  разрабатывать  документы планирования и проводить занятия, 
спортивно–массовые мероприятия  с различным контингентом 
занимающихся; 
– организовывать, проводить и судить соревнования по легкой атлетике. 
Самостоятельная работа студентов предусматривает изучение 
программного материала по учебникам, учебным пособиям и 
дополнительным литературным источникам, выполнение индивидуальных 
заданий по различным разделам программы в процессе подготовки к 
проведению учебных практик.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА И 
МЕТОДИКА ПРЕПОДАВАНИЯ»  
 
 
ВИДЫ ЗАНЯТИЙ И ФОРМЫ КОНТРОЛЯ 
 
Виды занятий, формы контроля знаний Д / О 
Курс  1,2,3 
Семестр  I,II,III,IV,V,VI 
Лекция, ч. 36 
Экзамен, (семестр) VI 
Зачет (семестр) II, IV,V 
Практические (семинарские), ч. 214 
Лабораторные занятия, ч.  
Расчетно-графические работы (семестр)  
Контрольные работы (семестр)  
Курсовая работа (семестр/часы)  
Курсовой проект (семестр/часы)  
Управляемая самостоятельная работа (часы) 111 
Прим. Используемые сокращения: Д /О – дневная форма обучения. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 
Модуль 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА И ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ 
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 
 
Задачи модуля: по окончании изучения Модуля 1 студенты должны знать: 
определение и классификацию легкой атлетики, общую характеристику 
легкоатлетических видов, место и значение легкой атлетики в системе 
физического воспитания, оздоровительное и прикладное значение занятий 
легкой атлетикой, историю развития легкой атлетики в Мире и Беларуси, 
управляющие органы легкоатлетического спорта в Мире, Европе и 
Беларуси. 
 
Тема: Введение в предмет «Легкая атлетика». 
 
I.   Определение и классификация легкой атлетики. 
II.  Общая характеристика легкоатлетических видов. 
III. Место и значение легкой атлетики в системе физического 
воспитания. Оздоровительное и прикладное значение занятий легкой 
атлетикой. 
 
 
I.   Определение и классификация легкой атлетики. 
Легкая атлетика – вид спорта, объединяющий упражнения в ходьбе, 
беге, прыжках и метаниях, и составленные из этих видов многоборья. 
Легкую атлетику называют «королевой спорта». Объясняется это 
тем, что программа легкой атлетики на международных и республиканских 
соревнованиях является самой обширной по количеству разыгрываемых 
медалей. 
Название «легкая атлетика» – условное, основанное на чисто 
внешнем впечетлении легкости и доступности выполнения 
легкоатлетических упражнений. 
Ходьба, бег, прыжки и метания появились вместе с человеком. 
Естественно, что многие народы ещѐ до нашей эры устраивали 
соревнования в беге. прыжках и метаниях. Подлинный расцвет виды 
легкой атлетики получили с возобновлением олимпийских игр. На I 
Олимпийских играх современности (1896 г., Афины) в программу игр было 
включено 12 видов легкой атлетики. 
На XXIX Олимпийских играх современности, которые проходили в 
Пекине в 2008 г., легкоатлеты выступали в 47 видах: 24 мужских и 23 
женских. Женщины на этих соревнованиях не принимали участие только в 
спортивной ходьбе на 50 км. 
Виды легкой атлетики принято подразделять на пять разделов: 
ходьбу, бег, прыжки, метания и многоборья. Каждый из них, в свою 
очередь, подразделяется на разновидности. 
Спортивная ходьба – на 20 (мужчины и женщины) и 50 км 
(мужчины). 
Бег – на короткие (100, 200, 400 м), средние (800-1500 м), длинные 
(5000-10000 м) и сверхдлинные дистанции (марафонский бег – 42 км 
195м), эстафетный бег (4х100 и 4х400 м), бег с барьерами (100 м – 
женщины, 110 м – мужчины. 400 м – мужчины и женщины) и бег с 
препятствиями (3000 м). 
Прыжки – подразделяются на вертикальные ( прыжки в высоту и 
прыжки с шестом) и горизонтальные (прыжок в длину и тройной прыжок). 
Метания – толкание ядра, метание копья, диска и молота. 
Многоборья – десятиборья (мужской вид) и семиборье (женский 
вид), которые проводятся в течение двух дней в следующем порядке. 
Десятиборье – первый день: бег 100 м, прыжки в длину, толкание ядра, 
прыжок в высоту и бег 400 м; второй день: бег 110 м с барьерами, метание 
диска. прыжок с шестом, метание копья и бег 1500 м. Семиборье – первый 
день: бег 100 с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, бег 200 м; 
второй день: прыжок в длину, метание копья, бег 800 м. 
Кроме перечисленных олимпийских видов соревнования по бегу и 
ходьбе проводятся на других дистанциях, по пересечѐнной местности, в 
легкоатлетическом манеже; в метаниях для юношей используются 
облегчѐнные снаряды; многоборья проводят по пяти и семи видам 
(мужчины) и пяти (женщины).[5; 4; 1; 14] 
II.  Общая характеристика легкоатлетических видов. 
Спортивная ходьба – это циклическое локомоторное движение 
умеренной интенсивности, которое состоит из чередования шагов, при 
котором  спортсмен должен постоянно осуществлять контакт с землѐй и 
при этом вынесенная вперед нога должна быть полностью выпрямлена с 
момента касания земли и до момента вертикали. Во время ходьбы в работу 
вовлекаются почти все мышцы тела, благодаря чему обмен веществ в 
организме повышается, а деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной 
систем организма в целом усиливается. Спортивная ходьба способствует 
развитию выносливости, воспитывает трудолюбие и упорство. Скорость 
спортивной ходьбы более чем в два раза выше скорости обычной ходьбы. 
Соревнования по спортивной ходьбе проводятся на дорожке стадиона и вне 
стадиона. 
Бег – занимает центральное место в легкой атлетике. Это 
обусловлено разнообразием форм спортивного бега и тем, что бег входит 
составной частью в другие виды легкоатлетических упражнений. Только в 
беговых олимпийских разыгрывались 25 комплектов медалей. С помощью 
бега развиваются и совершенствуются необходимые для человека 
физические качества: быстрота, выносливость, сила, ловкость; 
воспитывается трудолюбие, смелость, сила воли. Во время бега в работу 
включаются почти все мышечные группы тела, значительно усиливается 
деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем 
организма, повышается обмен веществ. Бег как средство тренировки – 
универсален, так как, изменяя длину дистанции и скорость бега, можно 
легко дозировать нагрузку влиять на развитие скорости, скоростной или 
специальной выносливости, развивать общую выносливость. Бег является 
прекрасным и доступным средством оздоровления населения. 
Прыжки – это ациклические упражнения скоростно-силового 
характера. Результаты в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. 
Занятия прыжками способствует развитию умения мгновенно 
концентрировать свои усилия, ориентироваться в пространстве, развивают 
у спортсменов силу, ловкость, быстроту, прыгучесть, смелость, трудолюбие 
и другие качества, жизненно необходимые человеку. 
Метания – это ациклические упражнения скоростно-силового 
характера. Все метания в легкой атлетике выполняются на дальность. 
Метания, как и прыжки, требуют кратковременных, но максимальных 
мышечных напряжений. Во время метаний происходит энергичная и 
согласованная работа мышц ног, туловища, плечевого пояса и рук, при этом 
движения метателя производятся по значительной амплитуде и 
максимально быстро. Занятия способствует развитию таких качеств, как 
сила и быстрота, координация движений, воспитывают трудолюбие и силу 
воли. 
Многоборья состоят из легкоатлетических упражнений – бега, 
прыжков, метаний. Мужчины выступают десятиборье, женщины в 
семиборье. Многоборье – один из самых трудных видов в легкой атлетике. 
Многоборцам приходится за два дня выступать в роли бегуна, прыгуна и 
метателя. Десятиборье и семиборье является отличным средством для 
достижения всесторонней физической подготовленности и гармонического 
развития легкоатлета, способствует развитию всех физических качеств. 
Результаты показанные в каждом виде многоборья, оцениваются в очках по 
специальной таблице, оговариваемой положением о соревнованиях. 
Победитель многоборья определяется по максимальной сумме очков, 
набранных во всех видах.[5; 4; 1; 14] 
 III. Место и значение легкой атлетики в системе физического 
воспитания. Оздоровительное и прикладное значение занятий легкой 
атлетикой. 
Легкая атлетика является одним из основных видов спорта не только 
в программе олимпийских игр, но и в системе физического воспитания 
молодежи. Она обязательно входит во все программы по физическому 
воспитанию в дошкольных детских учреждениях, школах, училищах, 
средних и высших учебных заведениях, в армии. 
Оздоровительное значение. Занятия легкой атлетикой почти всегда 
проводятся на открытом воздухе, что способствует оздоровлению и 
закаливанию организма. 
Детям, юношам, девушкам можно заниматься всеми видами легкой 
атлетики для разносторонней физической подготовленности. Лицам 
среднего и пожилого возраста с целью укрепления здоровья лучше всего 
заниматься ходьбой и бегом. 
Прикладное значение. Умение бегать, прыгать и метать является 
необходимым условием для нормальной повседневной жизни, во время 
службы в армии, в различных экстремальных условиях.[5; 4; 1; 14] 
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I. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика на 
Олимпийских играх с 1896 года. 
 Известно, что бег, прыжки и метания еще у первобытных людей были тесно 
связаны с трудовой деятельностью. Относительную самостоятельность они 
начали приобретать в период перехода человечества к рабовладельческому 
обществу. 
Легкая атлетика — один из древнейших видов спорта. Так, еще за 
много веков до нашей эры некоторые народы Азии и Африки устраивали 
легкоатлетические соревнования. Но подлинный расцвет этого вида спорта 
наступил в Древней Греции. 
Первые Олимпийские игры древности, о которых сохранилась 
достоверная запись, состоялись в 776 г. до н.э. Тогда в программу 
состязаний входил лишь бег на 1 стадий (192 м 27 см). В 724 г. до н.э. 
проводился бег уже на 2 стадия, а еще через четыре года состоялся первый 
олимпийский забег на длинную дистанцию — 24 стадия. Победа на играх 
ценилась очень высоко. Чемпионам оказывали большие почести, избирали 
на почетные должности, в их честь возводили монументы. 
Большой популярностью в Древней Греции пользовались прыжки в 
длину и эстафетный бег (лампадериомас), участники которого передавали друг 
другу горящий факел. Позднее в программу Олимпийских игр были включены 
метание диска и метание копья, а в 708 г. до н.э. впервые были проведены 
состязания по многоборью — пентатлону, в который входили бег на 1 стадий, 
метание диска, копья, прыжок в длину (во время разбега атлет держал в руках 
гантели массой от 1,5 до 4,5 кг) и борьба (панкратион). 
В средневековье крупных соревнований по легкой атлетике не 
проводилось, хотя имеются сведения, что в праздничные дни люди 
развлекались, состязаясь в метании камней, прыжках в длину и в высоту, в 
беге на скорость. Позднее в Западной Европе бег, прыжки и метания вошли в 
систему физического воспитания рыцарей. 
Четких правил соревнований в этот период еще не было, поэтому на 
каждом соревновании они устанавливались по договоренности между 
спортсменами. Однако постепенно правила становились все более 
стабильными. Одновременно совершенствовались и легкоатлетические 
снаряды. После изобретения в XIV в. огнестрельного оружия от метания 
тяжелого камня перешли к толканию металлического пушечного ядра. 
Кузнечный молот в метаниях постепенно заменили молотом на цепи, а 
затем ядро на цепи (в настоящее время — ядро на стальной проволоке с 
ручкой). 
Легкая атлетика как вид спорта начала складываться лишь к концу 
первой половины XIX в. До этого времени упражнения в беге, прыжках и 
метаниях, хотя и получили некоторое распространение, занимали 
второстепенное положение в системах физического воспитания. Главным 
видом спорта считалась тогда гимнастика. Спортивные соревнования 
рассматривались как развлечение. Но уже с середины XIX в. спорт начал 
развиваться интенсивнее — соревнования в беге, прыжках и метаниях стали 
проводиться чаще и организованнее. Считается, что начало истории 
современной легкой атлетики положили соревнования в беге на дистанцию 
около 2 км учащихся колледжа в г. Регби в 1837 г. Затем такие соревнования 
стали проводиться в других учебных заведениях Англии. Постепенно 
расширялась и программа соревнований, в которую стали включать бег на 
короткие дистанции, бег с препятствиями, метание тяжелых предметов, 
прыжки в длину и в высоту. 
Подлинный расцвет виды легкой атлетики получили с 
возобновлением олимпийских игр. На 1-ых Олимпийских играх 
современности (1896 г., Афины) в программу игр было включено 12 видов 
легкой атлетики. 
На 27-ых Олимпийских играх, которые проходили в Афинах в 2004 г., 
легкоатлеты выступали в 46 видах: 24 мужских и 22 женских. Женщины на 
этих соревнованиях не принимали участие только в спортивной ходьбе на 
50 км и в беге с препятствиями.[5; 4; 1; 14] 
II. Развитие легкой атлетики в Беларуси. 
 Началом развития легкой атлетики в Беларуси можно считать 1913 г., когда 
Гомельский кружок развития спорта провел первые соревнования по бегу, 
прыжкам и метаниями. Результаты участников, в том числе и победителей, 
были не высоки. Затрудняло развитие легкой атлетики отсутствие стадионов с 
беговыми дорожками и секторами для прыжков и метаний. На территории 
Беларуси не было учебных заведений для подготовки специалистов по 
физической культуре и спорту, в том числе и по легкой атлетике. 
После Октябрьской революции в Беларуси по инициативе Всевобуча 
началось строительство спортивных баз, решение кадровых вопросов, что 
способствовало развитию самодеятельной физкультурно-массовой работы 
не только в армии, но и среди гражданского населения, особенно среди 
молодежи. В городах возрождались спортивные кружки и клубы, работавшие 
до революции, создавались новые: «Спорт» и «Единение» в Гомеле, «Сокол» 
в Минске и др. 
В июле 1919 г. была проведена первая Олимпиада Всевобуча 
Витебской губернии, в которой приняли участие около 240 
физкультурников. 
В 1923 г. при Совете Народных Комиссаров БССР был создан Высший 
совет физической культуры в Беларуси (ВСФКБ), а также был создан и 
Минский совет физической культуры (МСФК). 
В августе 1924 г. в Минске состоялся Первый Всебелорусский 
праздник физической культуры, организованный ВСФКБ. Считается, что 
соревнования но легкой атлетике, проведенные в рамках этого праздника, 
были и первым чемпионатом республики, а их победители — 
соответственно первыми чемпионами БССР по легкой атлетике 
В июле 1928 г. в Минске прошла Всебелорусская спартакиада, а в 
августе 1928 г. в Москве состоялась Всесоюзная спартакиада. Белорусские 
легкоатлеты выступили на ней удачно, заняв третье командное место после 
Российской Федерации и Украины. 
В 1929 г. в Минске открылся Белорусский техникум физической 
культуры, который начал подготовку специалистов по физическому 
воспитанию (преподаватели 3. Романова, II. Озолин, И. Северин, Т. 
Красносельский). В том же году открылся всебелорусский стадион. 
В 1952 г. белорусские спортсмены впервые приняли участие в XV 
Олимпийских играх в Хельсинки в составе сборной команды Советского 
Союза. Хотя белорусские легкоатлеты и не завоевали медалей, но они 
прошли хорошую школу крупнейших международных соревнований. А. 
Юдин занял 4-е место в беге на 400 м с барьерами. М. Салтыков — 7-е 
место в беге на 3000 м с препятствиями. Т. Лунев был шестым в 
полуфинале в беге на 400 м с барьерами. 
XVI Олимпийские игры состоялись в Мельбурне в 1956 г. В составе 
сборной СССР было шесть белорусских легкоатлетов. Наибольшего успеха 
добился М. Кривоносой, показавший в метании молота результат 63,03 м и 
завоевавший серебряную медаль. 
В 1960 г. XVII Олимпийские игры проводились в Риме. В них 
приняли участие 1099 легкоатлетов из 75 стран мира. Из белорусских 
легкоатлетов, входивших в состав сборной команды СССР, наиболее удачно 
выступил В. Горяев, занявший 2-е место в тройном прыжке с результатом 
16,63 м. 
XVIII Олимпийские игры состоялись в 1964 г. в Токио. Первым из 
белорусских легкоатлетов олимпийским чемпионом стал Р. Клим, 
победивший в метании молота с результатом 69,74 м (олимпийский 
рекорд). Р. Клим также был единственным белорусским легкоатлетом, 
завоевавшим медаль (серебряную) и на XIX Олимпийских играх в Мехико 
в 1968 г. с результатом 73,28 м. 
В 1972 г. в Мюнхене состоялись XX Олимпийские игры. Из 
белорусских легкоатлетов, выступавших в составе сборной команды СССР, 
серебряным призером в эстафетном беге 4 х 100 м стал В. Ловецкий, 
бронзовым — в метании молота В. Хмелевский. 
XXI Олимпийские игры проводились в 1976 г. в Монреале. 
Белорусский спортсмен Е. Гавриленко в беге на 400 м с барьерами завоевал 
бронзовую медаль. 
Удачным было выступление белорусских легкоатлетов на XXII 
Олимпийских играх в Москве в 1980 г. П. Починчук завоевал серебряную 
медаль в спортивной ходьбе на 20 км, бронзовые медали завоевали Е. 
Ивченко в спортивной ходьбе на 50 км и Н. Киров в беге на 800 м. Еще 
более успешным было выступление белорусских легкоатлетов на XXIV 
Олимпийских играх в Сеуле в 1988 г. Т. Ледовская стала олимпийской 
чемпионкой в эстафетном беге 4 х 400 м и серебряным призером в беге на 
400 м с барьерами. И. Лапшин завоевал серебряную, А. Коваленко — 
бронзовую медаль в тройном прыжке. 
На XXV Олимпийских играх в Барселоне в 1992 г. серебряные 
медали завоевали Н. Шиколенко в метании копья и И. Астапкович в 
метании молота. 
Начиная с XXVI Олимпийских игр в Атланте (1996), белорусские 
спортсмены стали выступать самостоятельной национальной командой. 
Наиболее успешно в Атланте выступили В. Дубровщик (2-е место в 
метании диска), Н. Сазанович (2-е место в семиборье), Э. Зверева (3-е 
место в метании диска), В. Каптюх (3-е место в метании диска). 
Удачным было выступление белорусских легкоатлетов на XXVII 
Олимпийских играх в Сиднее в 2000 г. Олимпийскими чемпионами стали 
Я. Корольчик (толкание ядра) и Э. Зверева (метание диска). Бронзовые 
медали Олимпиады завоевали Н. Сазанович (семиборье), И. Ятченко 
(метание диска), И. Астапкович (метание молота). 
На XXVIII Олимпийских играх в Афинах (2004) легкоатлеты завое-
вали три медали. Наибольший успех белорусской команде принесла Ю. 
Нестеренко, которая завоевала золотую медаль в беге на 100 м. 
Серебряную медаль в метании молота получил И. Тихон. Бронзовой 
медалью награждена дискоболка И. Ятченко. 
Самое лучшее выступление за историю суверенной Беларуси 
легкоатлеты показали на XXIX Олимпийских играх в Пекине, семь 
медалей. Золотую медаль завоевала О. Менькова в метании молота. 
Серебряные медали получили Н. Михневич (толкание ядра), В. 
Девятовский (метание молота), А. Кравченко (многоборье). Бронзовыми 
медалями были награждены А. Михневич (толкание ядра), Н. Остапчук 
(толкание ядра), И. Тихон (метание молота).[5; 4; 1; 14] 
III. Управляющие органы легкоатлетического спорта в Мире, Европе и 
Беларуси. 
Управляющим органом в деятельности легкой атлетики является 
федерация.17 июля 1912 г. в Стокгольме была создана Международная 
любительская легкоатлетическая федерация (IAAF — International Amateur 
Athletics Federation) — орган, руководящий развитием легкой атлетики и 
организующий соревнования по этому виду спорта. В момент создания 
федерации в нее входили 17 стран. В настоящее время членами ИААФ 
являются национальные федерации легкой атлетики из 210 стран. 
В соответствии с Уставом Международная легкоатлетическая фе-
дерация развивает сотрудничество между национальными федерациями с 
целью развития легкой атлетики в мире, составляет правила и положения о 
соревнованиях по легкой атлетике для мужчин и женщин, решает спорные 
вопросы между членами федерации, сотрудничает с Международным 
олимпийским комитетом, утверждает мировые рекорды, решает 
технические вопросы по легкой атлетике. 
Для руководства развитием легкой атлетики в странах Европы и 
регулирования календаря европейских соревнований, их проведения в 1967 
г. была создана Европейская атлетическая ассоциация, объединяющая 
легкоатлетические федерации европейских стран. 
В 2002 г. федерация изменила свое название, сохранив прежнюю 
аббревиатуру. Теперь она называется Международная ассоциация 
легкоатлетических федераций (IAAF — International Association of Athletic 
Federations). Возглавляет федерацию президент. В настоящее время им 
является Лэмайн Диак (Lamine Diack). 
Развитием легкоатлетического спорта в Республике Беларусь 
занимается федерация легкой атлетики, которая была образована 18 января 
1991 г. 
В 1993 г. она вошла в состав Международной ассоциации 
легкоатлетических федераций. 
Первым президентом Белорусской федерации легкой атлетики 
являлся А.Г. Рудских, заслуженный тренер СССР и РСФСР; вице-
президентом — А.Г. Гоцкий, мастер спорта международного класса СССР; 
генеральным секретарем — Б.В. Криштанович, заслуженный тренер БССР, 
мастер спорта СССР.[5; 4; 1; 14] 
Материалы для самостоятельной подготовки 
1. Контрольные вопросы к коллоквиуму 
1. Сколько медалей по легкой атлетике разыгрывалось на ХХIХ 
Олимпийских играх в Пекине? 
2. Дать краткую характеристику спортивной ходьбе? 
3. Дать краткую характеристику бегу? 
4. Дать краткую характеристику бегу? 
5. Дать краткую характеристику метаниям? 
6. Дать краткую характеристику многоборью? 
7. Какое место занимает легкая атлетика в системе физического 
воспитания и в чем заключается оздоровительное и прикладное значение 
этого вида спорта? 
8. Когда состоялись первые Олимпийские игры современности? 
9. Какие виды легкой атлетики пользовались популярностью в 
Древней Греции? 
10. Назовите год и место начала современной истории легкой 
атлетики? 
11. Когда начала развиваться легкая атлетика в Беларуси? 
12. Кто из белорусских легкоатлетов принимал участие в XV 
Олимпийских играх 1952 г.? 
13. Кто из белорусских легкоатлетов впервые завоевал олимпийскую 
медаль? 
14. Сколько золотых медалей завоевали белорусские легкоатлеты на 
Олимпийских играх? 
15. Назовите управляющие органы легкоатлетического спорта в 
Мире, Европе и Беларуси? 
 
2. Вопросы к мини-контрольной 
 
1. Определение и классификация легкой атлетики. 
2. Общая характеристика легкоатлетических видов. 
3. Место и значение легкой атлетики в системе физического 
воспитания. Оздоровительное и прикладное значение занятий легкой 
атлетикой. 
4. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика на 
Олимпийских играх с 1896 года. 
5. Развитие легкой атлетики в Беларуси.  
6. Управляющие органы легкоатлетического спорта в Мире, 
Европе и Беларуси. 
3. Темы рефератов. 
1. Общая характеристика легкой атлетики (определение и 
классификация легкой атлетики, общая характеристика легкоатлетических 
видов, место и значение легкой атлетики в системе физического 
воспитания, оздоровительное и прикладное значение занятий легкой 
атлетикой). 
2. История развития легкой атлетики в Мире и Беларуси, 
управляющие органы легкоатлетического спорта в Мире, Европе и 
Беларуси. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Модуль 2: ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ 
ВИДОВ 
 
Задачи модуля: по окончании изучения Модуля 2 студенты должны знать: 
классификацию техники движений; фазы, структуру, характеристики, силы 
движений, общие правила построения техники двигательных действий; 
основы техники спортивной ходьбы и бега, прыжков, метаний. 
 
Тема: Основы техники. 
I.    Классификация техники движений. 
II.  Фазы, структуры, характеристики, силы движений. 
III. Общие правила построения техники двигательных действий (по 
Л. П. Матвееву, А. Д. Новикову). 
 
 
I. Классификация техники движений. 
Любая двигательная деятельность человека состоит из определенных 
двигательных действий, которые, в свою очередь, состоят из конкретных 
движеннй. 
В биомеханике различают два вида движений: 
1)перемещение всей биосистемы относительно точки отсчета или 
других каких-либо точек (например, перемещение бегуна относительно 
старта или финиша); 
2) деформация тела, т.е. изменение положений звеньев тела 
относительно друг друга или общего центра массы (сгибание руки, ноги 
т.д.). 
Техника движений бывает врожденной и приобретенной. 
Техника движений — это система определенных движений, 
целенаправленно решающая двигательную задачу. 
Все движения подчинены определенной снстеме: есть простые 
движения, например сгибание руки в локтевом суставе; но в основном — 
сложные движения — действия, которые складываются из ряда различных 
движений, что и определяет состав технике движений. Для того чтобы 
получить систему движений, необходимо создать определенные связи 
между отдельными движениями, выявить их влияния друг на друга. Вот 
эти связи движений и определяют структуру техники движений. 
Техника движений может быть естественной и спортивной. Идет 
человек на работу, делает утреннюю пробежку — это естественная 
техника движений. Но для того, чтобы выиграть соревнование, победить 
соперника, применяется спортивная техника движений, которая требует 
проявления максимальных возможностей человеческого организма. 
Технику движеннй можно классифицировать как произвольную н 
вынужденную, ограниченную н свободную, индивидуальную, и идеальную, 
рациональную и нерациональную. 
Эта классификация условная, так как техннка всех вндов легкой 
атлетики содержит по нескольку таких параметров. В толкании ядра есть 
два вида техники: толкание ядра со скачка и толкание ядра с поворота. 
Спортсмен по правилам соревнований обязан толкать ядро одной рукой, а 
не бросать его. Круг, из которого производится толкание ядра, 
ограничивает технику движений. Таким образом здесь присутствуют 
произвольная, вынужденная н ограниченная техники двнжений. Свободная 
техника в легкоатлетических видах не наблюдается, так как она ограничена 
правилами соревнований и целями спортсмена. 
Говоря об индивидуальной технике, надо отметить, что вся техника 
движений, выполняемая человеком, строго индивидуальна и зависит от 
анатомических, физиологических и психологических особенностей 
индивидуума.  
На основе многочисленных исследований различных характеристик 
индивидуальной техники высококвалифицированных спортсменов 
создается идеальная техника, естественно, с учетом законов биомеханики. 
Идеальная техника — усредненная математическая модель, полученная на 
основе многочисленных исследований различных спортсменов. 
Новички, пришедшие изучать технику какого-либо движення, 
поначалу обладают нерациональной техникой, но впоследствии, при 
глубоком изучении и формировании устойчивого двигательиного навыка, 
их нерацнональная техника движений постепенно перейдет в 
рацнональную. 
Порой бывает, что даже у высококвалифицированных спортсменов 
рациональная техника может ухудшиться, т.е. появляются черты 
нерациональной техники (лишние, неэкономичные двн-жения). Изменения 
в технике движений зависят от психологических особенностей спортсмена, 
сложности техники движений, устойчивости двигательного навыка. 
Общепринято считать, что критерием эффективности спортивной 
техники в легкой атлетике является спортивный результат, который 
напрямую связан с физическими возможностями спортсмена. Спортсмен 
может выиграть соревнования за счет только физических качеств при 
нерациональной, неэкономичной технике движений, с большими затратами 
энергоресурсов своего организма. Но если в поединке встретятся два 
одинаково физически подготовленных спортсмена, то здесь преимущество 
будет иметь спортсмен с высоким уровнем эффективности техники 
двнженнй.[1; 9; 7] 
II. Фазы, структуры, характеристики, силы движений.  
Техника спортивного действия носит целостный характер, и в то же 
время она может разделяться на элементы (фазы). Например, прыжок в 
высоту с разбега — целостное действие. Но его можно разделить на части: 
разбег, отталкивание, полет и приземление. Эти части называют фазами. 
Без отталкивания не будет ни фазы полета, ни фазы приземления. Таким 
образом, мы можем сказать, что ведущий элемент в прыжках — 
отталкивание. Ведущие элементы в каком-либо действии, без которых 
невозможно само действие, называются основными или главными фазами. 
Любое двигательное действие можно разделить на фазы, в этом 
действии будет одна главная фаза, а остальные вспомогательные. Эти 
фазы разделяются определенными границами, где происходит изменение 
движения по форме, направлению скорости, мышечным усилиям и др. 
Такие границы называют моментами. Например, цель разбега — набрать 
оптимальную скорость, цель отталкивания — перевести часть 
горизонтальной скорости разбега в вертикальную. Эти две цели 
разделяются моментом постановки толчковой ноги на место отталкивания. 
Фазы определяют состав действия, а их взаимосвязь друг с другом 
определяет структуру действия. Чем стабильнее взаимосвязь, тем 
эффективнее техника действия. 
Все движения совершаются в пространстве, во времени, с 
определенной скоростью, ускорением. Это отражается в канематической 
структуре, т.е. создает визуальную картнну действия. Но как эти двнжения 
совершаются? На этот вопрос дает ответ динамическая структура 
движения, которая характеризуется проявленнем внешних и внутренних 
сил. 
Взаимосвязь динамической и кинематической структур определяет 
ритмическую структуру движений. Какие силы участвуют в том или ином 
движении, создавая определенный рисунок двига-тельного действия? 
Описывая пространственные характеристики, говорят о положении 
тела (звеньев тела) и траектории движения. 
Положение тела определяют как исходное (стартовое), так и в 
движении; как по отношению к общему центру масс, так и по отношению 
звеньев друг к другу, а также по отношению к какому-либо неподвижному 
предмету. 
Когда описывают траекторию движения, то надо четко выбрать 
обьект описания. Траектория — это воображаемый след движения какой-
либо определенной точки. Траекторию перемещения можно описывать по 
точке общего центра масс (ОЦМ) или по точкам центров масс звеньев 
(ЦМЗ) (плеча, предплечья, бедра, стопы и т.д.). В траекторнн определяют: 
- форму (прямолннейная, криволинейная, смешанная); 
- направление: а) точное направление определяется по вектору 
скорости ОЦМ, б) приблизительное, т.е. вверх — вниз, вперед—назад, 
вправо —влево; 
- амплитуду (размах) движения (активная, пассивная, максимальная, 
средняя, малая, оптимальная 
Временные характеристики включают в себя длительность и темп 
движения. Длительность движения описывают как: а) продолжительность 
движения, т.е. с такого момента времени до такого момента времени 
(например, продолжительность отталкивания — 0,17 с); б) время 
движения, т.е. определяется время начала двнжения (в легкой атлетике 
существует понятие «судейское время», когда секундомеры ставятся на 
нулевую отметку; в биомеханике важно знать, когда началось движение, 
например, отталкивание началось на 5-й секунде). 
Темп движения характеризует частоту циклов или движений в 
единицу времени и зависит от массы движущегося тела (звена). Темп 
может изменить структуру движения (например, если беспредельно 
увеличивать темп шагов в спортивной ходьбе, то вместо ходьбы получится 
бег). 
Сочетание пространственных и временных характеристик отражает 
скоростные характеристики. Отношение пройденного расстояния к 
затраченному времени определит скорость движения. Рассматривая 
визуально картину движения, мы можем лишь давать приблизительную 
оценку скорости движения:равномерная и неравномерная, плавная и 
резкая, оптимальная и максимальная. Более точное определение величины 
скорости движений возможно получить только при использовании 
технических приборов. 
Прирост скорости за единицу времени называют ускорением. 
Ускорение наблюдается в некоторых движениях, в основном же, описывая 
движение, говорят о скорости. 
Динамические характеристики и их взаимосвязь показывают, почему 
происходит движение. Движение возможно лишь при взаимодействии 
внешних и внутренних сил. К внешним силам относят: силу тяжести, силу 
реакции опоры, силу сопротивления, силу трения, силу отягощения, силу 
инерции. 
Сила тяжести — мера относительно постоянная, и ее действие 
всегда направлено вертикально вниз. Она не может влиять на изменение 
скорости при горизонтальном движении, но при спуске действует 
положительно, увеличивая скорость движения, а при подъеме 
отрицательно, уменьшая скорость движения. Все остальные силы имеют 
переменные величины. 
Сила реакция опоры возникает при воздействии другой силы на 
опору и диаметрально противоположна по направлению, т.е. силе давления 
на опору противодействует сила реакции опоры. Эта сила зависит от 
качества опоры, чем жестче опора, тем сила реакции больше (например, 
сравните асфальт и песок). 
Сила сопротивления возникает при движении и оказывает 
торимозящее воздействие. Воздушный поток, вода — это силы 
сопротивления внешней среды. Они могут оказывать как положительное, 
так и отрицательное воздействие на технику движения. 
Сила трения или сила сцепления с поверхностью. Без этой силы 
невозможно движение. Сравните ходьбу по льду (min трения) и ходьбу по 
асфальту (max тренbя). Сила трения зависит от массы тела и площади 
поверхности соприкосновения, может иметь как отрицательный, так и 
положительный характер (при движении по инерции сила трения тормозит 
движение). 
Сила отягощения возникает в момент противодействия какому-либо 
предмету (ядро) или движению (движение по кривой, когда действует 
центробежная сила, которая и определяет силу отягощения). Ее действие 
зависит от самого отягощения (например, при растягивании резинового 
эспандера вверх движение в конце упражнения увеличивает силу 
отягощения, а при поднятии гантелей вверх движение в конце упражнения 
уменьшает силу отягощения). 
Сила инерции возникает в процессе движения, когда на тело уже не 
воздействует сила, придавшая ему скорость, т. е. тело движется по инерции 
(например, снаряд, выпущенный метателем, в фазе полета движется по 
инерции). Силы инерции зависят от массы тела и скорости, с какой 
движется тело. 
К внутренним силам относят силу активного действия (сила тяги 
мышц) и силу пассивного взаимодействия. 
Сила тяги мышц служит источником энергии движения, сохраняет 
или изменяет позы спортсмена, управляет движением, изменяет 
взаимодействие тела человека с опорой, снарядами и т. п. Величина 
проявления силы тяги мышц зависит от условий: 
- механических (создание определенной нагрузки на мышцу, без 
которой невозможно заставить мышцу выполнять сокращение); 
- анатомических (строение мышц, их расположение в разные 
моменты двнжения и др.); 
- физиологических (психофизиологическое состояние в момент 
движения, которое сводится к двум параметрам: возбуждение и 
утомление). 
К силе пассивного взаимодействия относится сила упругой 
деформации (связки и сухожилия, которые при растягивании в 
определенных условиях могут передать упругую силу). 
Все движения совершаются в пространстве и во времени, с 
определенной скоростью, при взаимодействии внутренних и внешних сил. 
Но это пока просто составные элементы, а чтобы образовалась техннка нбо 
двнження, нужно создать определенную ритмичную структуру, т. е. найти 
соотношение между кинематической и динамической характеристиками. 
Например, соотношение времени опоры и времени полета в беге будет 
характеризовать временной ритм техники бега, и если сделать это 
соотношение 1:1, то это будет не бег, а прыжки с остановкой на опоре. 
Время опоры всегда меньше времени полета, оптимальное их соотношение 
дает визуальную картину техники бега.[1; 9; 7] 
III. Общие правила построения техники двигательных действий 
(по Л.П.Матвееву, А.Д.Новикову) 
Правила техничного выполнения двигательных действий опираются на 
основные законы механики с учетом биологических закономерностей 
человеческого организма. 
І. Направление действия мышечных сил должно стремиться к направлению 
намеченного движения. Например, действия мышечных групп и звеньев тела 
в момент отталкивания при прыжках в длину должны приближаться к 
оптимальному углу вылета тела прыгуна. 
2. Оптимальное увеличение скорости движения. В движении, особенно в 
скоростно-силовых видах, необходимо ускорить движение звена или 
снаряда, чтобы придать ему максимальную скорость. Для этого надо либо 
увеличить силу, придающую движение, либо путь действия этой силы, либо 
и то и другое вместе, для увеличения времени действия данной силы.  
3. Непрерывность и последовательность применения развиваемых сил. Это 
правило основывается на законах Ньютона об инерции и ускорениии. 
Чтобы начать движение, надо преодолеть инерцию покоя, применив 
большую силу; когда же надо продолжить двнжение, применяется меньшая 
сила. Примером может служить раскачивание качелей. Сначала надо 
приложить большое усилие, а по-том достаточно вовремя подхватить качели 
и малой силой придать им скорость. Если не вовремя применить эту силу, 
то скорость или погасится, или усилия будут совершаться впустую. Для 
сохранения или ускорения движения необходимо, чтобы усилия 
выполнялись непрерывно и в определенное время. Если в толкании ядра 
после выполнения скачкообразного разбега будет небольшая пауза, то 
эффект от данного разбега будет утрачен. 
Обычно движения выполняются в определенной последовательности — 
одни группы мышц заканчивают работу, другие начинают выполнять ее. 
Нередко, особенно в быстрых движениях циклического характера, усилия 
этих групп мышц накладываются друг на друга (движение рук в беге), т.е. 
одна группа мышц еще не закончила действия, а другая уже начинает свое 
действие. При встречных движениях этот режим работы мышц называется 
реверсионным. В метаниях последовательность движения в звеньях тела 
начинается снизу вверх, работа мышц одних звеньев тела накладывается 
на предыдущую работу мышц. 
4. Передача количества движений от одного звена к другому. Количество 
движений в спортивных действиях передается от одного звена к другому с 
сохранением энергии двнжения путем последовательного вовлечения 
звеньев. Например, толкание ядра в финальном усилии — это передача 
энергии снаряду, которая создается в нижних звеньях (ногах) и 
заканчивается в верхних звеньях (руках). 
5. Создание противодействия действующим силам. Это правило опирается на 
третнй закон Ньютона, согласно которому действия двух тел друг на друга 
равны по величине и противоположны по направлению. Толкатель ядра 
воздействует на ядро с определенной силой, а ядро с такой же силой 
воздействует на руку толкателя. Ноги толкателя воздействуют на опору, а 
опора воздействует на ноги, придавая таким образом определенную 
жесткость. Получается, что ядро через толкателя воздействует на землю. При 
жесткой передаче энергии ядру ядро полетит дальше. Только при 
непосредственном контакте с опорой можно передать энергию снаряду или 
телу. Попробуйте толкнуть ядро, находясь в опорном положении и в 
безопорном (в прыжке), и вы сразу почувствуете разннцу. .[1; 9; 7] 
 
 
Тема: Основы техники спортивной ходьбы и бега. 
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I.   Общая характеристика ходьбы и бега. 
Ходьба и бег — естественные способы передвижения человека и в их 
структуре много общего. Спортсмен при ходьбе и беге в определенной 
последовательности повторяет свои движения, т.е. его действия 
складываются из отдельных циклов. Поэтому при анализе техники этих 
передвижений не нужно прослеживать все действия спортсмена от старта до 
финиша, важно разобраться в закономерностях лишь одного цикла. 
В цикл входят фазы движения, заключающиеся между двумя 
совершенно одинаковыми положениями тела. В ходьбе и беге циклом 
является двойной шаг, в течение которого каждая часть тела проходит все 
фазы движения (рис.1, 2). 
Характерная особенность ходьбы — наличие постоянного контакта с 
грунтом одной (период одиночной опоры) или обеих ног (период двойной 
опоры). В беге структура цикла несколько иная, так как в нем период 
двухопорного положения заменяется фазой полета. 
Известно, что человек перемещается в пространстве за счет 
сокращения мышц. Вместе с тем внутренняя сила напряжения любой 
мышцы не может изменить положения общего центра тяжести тела (ОЦТТ) в 
пространстве. Это возможно только при участии внешних сил, т.е. при 
взаимодействии тела с другими телами в виде отталкивания или 
притяжения. 
При ходьбе и беге внешними силами являются силы тяжести, 
сопротивления среды и реакции опоры, причем каждая из них может быть 
движущей, тормозящей или нейтральной. Сила тяжести действует 
постоянно и направлена вертикально вниз. Сила сопротивления среды — 
тормозящая, ее величина зависит от скорости и размеров движущегося тела. 
Сила реакции опоры по величине равна, а по направлению противоположна 
давлению стопы на грунт. 
 Рис 1. Периоды и фазы движений в ходьбе 
 
Рис.2. Периоды и фазы движений в беге 
 
II.   Анализ техники ходьбы и бега 
При ходьбе и беге в опорном периоде для каждой ноги выделяются две фазы 
— переднего и заднего толчков, разграничивает которые момент вертикали 
(рис.3). Фаза переднего толчка начинается с момента постановки ноги на 
грунт впереди проекции ОЦТТ и длится до момента вертикали, при этом 
давление на грунт направлено вниз—вперед, а реакция опоры — вверх—
назад. Фаза заднего толчка наиболее важная во всем цикле движения. Она 
начинается с момента вертикали и длится до конца опорного периода, т.е. до 
отрыва стопы от грунта. Давление на грунт направлено вниз—назад, а реакция 
опоры — вверх—вперед. При отталкивании ногой все остальные части тела 
получают ускорение в направлении, заданном реакцией опоры. Маховая нога 
также отдаляется от места опоры. Следовательно, эти действия при 
отталкивании взаимосвязаны и продвигают тело вперед. 
 
 
Рис. 3. Силы давления (JJ) и реакции опоры (Р) в период заднего (а) и 
переднего (в) толчков и в момент вертикали (б)  
Движения рук и ног при ходьбе и беге перекрестные. Руки, согнутые в 
локтевых суставах, движутся вперед—внутрь и назад-кнаружи. Плечевой пояс 
и таз также совершают сложные встречные движения, которые способствуют 
удлинению шага и ускорению его выполнения, что ведет к увеличению 
скорости передвижения. 
Следует отметить, что косо направленные силы давления и реакции 
опоры в фазах переднего и заднего толчков могут быть разложены на две 
составляющие — вертикальную и горизонтальную (см. рис.3). 
Горизонтальная составляющая реакции опоры — важнейший фактор, 
определяющий изменение скорости при перемещении человека в ходьбе и 
беге, вертикальная служит для противодействия силе тяжести. 
В период маха ноги при ходьбе и беге выделяются фазы: заднего 
(маховая нога сзади корпуса) и переднего шага (маховая нога впереди 
корпуса), разделяемые моментом вертикали. 
Таким образом, цикл при ходьбе и беге состоит из периода опоры 
(фаза переднего толчка, момент вертикали, фаза заднего толчка) и периода 
маха (фаза заднего шага, момент вертикали, фаза переднего шага). 
С завершением фазы переднего шага нога ставится на грунт и 
начинается новый цикл с фазы переднего толчка. В период опоры нога 
совершает вращательное движение по дуге, центр которой в стопе (тело 
перемещается вперед), в период маха — вращательное движение, центр 
которого в тазобедренном суставе. 
За время двойного шага каждая нога бывает опорной и маховой. В 
период опоры нога служит амортизатором, поддерживает тело и 
производит отталкивание от грунта, при помощи которого и 
осуществляется передвижение. Во время маха нога выносится вперед, т.е. 
выполняет очередной шаг. При ходьбе длительность периода опоры 
больше длительности периода маха, чем объясняется наличие постоянного 
опорного положения в этом виде передвижения. Это происходит потому, 
что период опоры одной ноги по времени наслаивается на период опоры 
другой ноги (см. рис.1). Во время ходьбы периоды одиночной и двойной 
опор чередуются. Цикл движений состоит из двух периодов одиночной и 
двух периодов двойной опоры. 
С увеличением частоты шагов в ходьбе длительность периодов 
опоры уменьшается, а при темпе свыше 200 шагов/мин ходьба 
непроизвольно переходит в бег, так как период двойной опоры исчезает и 
вместо него появляется фаза полета. 
При беге длительность периода опоры меньше длительности периода 
маха. Период маха одной ногой по времени наслаивается на период маха 
другой ногой, в результате чего появляется фаза полета (см. рис. 2). Цикл 
движений при беге состоит из двух периодов опоры и двух фаз полета. В 
опорном периоде давление ноги на грунт и реакция опоры резко 
возрастают, достигая величин, в несколько раз превышающих вес тела 
спортсмена. По сравнению с ходьбой при беге отталкивание 
осуществляется под более острым углом и наблюдаются более 
значительные вертикальные колебания ОЦТТ спортсмена. Боковые 
колебания ОЦТТ при беге незначительны и могут быть даже меньше, чем 
при ходьбе. 
Основные компоненты скорости при беге — длина и частота шагов — 
достигают значительно больших величин, чем при ходьбе. Движения в 
суставах осуществляются с более высокой скоростью и по большей 
амплитуде, благодаря чему сильнее проявляется действие инерционных и 
реактивных сил при работе различных групп мышц нижних и верхних 
конечностей.[5; 1; 2; 4; 6; 8; 14] 
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I. Общая характеристика техники прыжков 
В настоящее время в легкой атлетике проводятся соревнования по 
четырем основным видам прыжков, выполняемых с разбега: прыжки в 
высоту, в длину, тройной прыжок и прыжок с шестом. Цель 
легкоатлетических прыжков — прыгнуть как можно выше или дальше. 
Исходя из этого, в соответствии с двигательными задачами, в одну группу 
можно условно объединить прыжки в длину и тройной, в другую — прыжки 
в высоту и с шестом. 
Спортивный результат в легкоатлетических прыжках зависит от двух 
основных факторов — от начальной скорости и угла вылета тела прыгуна. 
Полетная часть каждого из прыжков имеет свои особенности и 
соответствующую траекторию движения ОЦТТ спортсмена. 
Каждый из легкоатлетических прыжков представляет собой целостное 
упражнение, но для удобства анализа техники его можно условно 
разделить на следующие составные части: 
1) разбег и подготовка к отталкиванию (от начала разбега до момента 
постановки ноги на место отталкивания); 
2) отталкивание (от момента постановки толчковой ноги на опору и до 
отрыва от нее); 
3) полет (с момента отрыва толчковой ноги от опоры до приземления); 
4) приземление (с момента касания места приземления до полной 
остановки движения тела спортсмена). 
Каждая из составных частей прыжка играет определенную роль в 
достижении высокого спортивного результата, однако удельный вес их при 
этом не одинаков. Можно считать, что наибольшее значение имеет 
отталкивание, затем разбег (в прыжках с места, т.е. без разбега, результат 
значительно хуже), полет (в безопорной фазе практически никак не может 
повлиять на заданную траекторию ОЦТТ) и приземление, которое оказывает 
влияние на результат только в прыжках в длину и тройном.[5; 1; 3; 12; 13] 
II. Методика обучения техники разбега и подготовки к 
отталкиванию. 
Учитывая то, что дальность и высота полета зависят от начальной 
скорости и угла вылета тела, спортсмен выполняет разбег для создания 
необходимой горизонтальной скорости. Эта величина в каждом виде 
прыжков должна быть оптимальной, исходя из соответствующих 
двигательных задач. Поэтому в прыжках в длину и тройном скорость 
разбега к моменту отталкивания должна быть близка к максимальной (у 
лучших прыгунов мира она достигает величины 11 м/с и выше). Для 
достижения такой скорости нужна соответствующая длина разбега: у 
мужчин до 45 м (20—24 беговых шага), у женщин до 35 м (18—20 беговых 
шагов). 
При выполнении прыжков в высоту оптимальная скорость 
значительно ниже максимальной (6-8 м/с), в связи с чем длина разбега 
находится в пределах 12-25 м (7-13 беговых шагов). В прыжках с шестом 
спортсмен стремится набрать максимальную скорость, но она получается 
ниже предельной из-за неудобств, возникающих при несении шеста. 
Во всех видах прыжков разбег производится с ускорением, 
наибольшая скорость достигается к последним трем — четырем шагам 
разбега. В это время за счет изменения темпа и ритма шагов, а также 
соотношения их длины начинается подготовка к отталкиванию, связанная в 
большинстве случаев с некоторым снижением ранее приобретенной 
скорости. 
При подготовке к отталкиванию за счет некоторого увеличения 
длины предпоследнего шага ОЦТТ несколько опускается. На последнем 
шаге, который обычно несколько короче предпоследнего, спортсмен 
активно выводит вперед таз и толчковую ногу. Выставленная вперед 
толчковая нога, создавая тормозящее усилие, несколько замедляет 
горизонтальную скорость, но одновременно  повышает давление на грунт, 
что вызывает увеличение реакции опоры, способствующее переводу 
горизонтальной скорости в вертикальную. Если эти действия эффективны 
в прыжках  в  высоту, то в прыжках в длину, тройном и с шестом их роль 
минимальна, так как в этих случаях очень важно соотношение длины 
последних трех-четырех шагов разбега и способ их выполнения имеет 
некоторые особенности в каждом виде прыжка. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис.4. Постановка толчковой ноги наместо отталкивания при 
прыжках в высоту (а), длину (б), с шестом (в) 
Постановка почти выпрямленной толчковой ноги на место 
отталкивания во всех видах прыжков выполняется быстро и энергично. 
Точка опоры всегда должна находиться несколько впереди проекции ОЦТТ 
на грунт, причем чем больше угол отталкивания, тем дальше вперед 
ставится нога. Это расстояние — наибольшее в прыжках в высоту и 
значительно меньше в прыжках в длину, тройном и с шестом (рис. 4.). 
 
III. Методика обучения техники отталкивания. 
Основной задачей отталкивания является изменение направления 
движения ОЦТТ спортсмена на некоторый угол вверх. В результате 
перераспределения горизонтальной скорости в вертикальную начальная 
скорость вылета тела прыгуна всегда меньше скорости разбега. Чем 
больше расстояние от точки проекции ОЦТТ до места опоры при 
постановке толчковой ноги, тем больше потери скорости. 
При постановке на место отталкивания происходит небольшое 
амортизационное сгибание опорной ноги в тазобедренном и коленном 
суставах, возможно, также некоторое сгибание позвоночника. 
Следовательно, ОЦТТ прыгуна вначале приближается к месту опоры, а 
затем, при разгибании тела, удаляется от него. Обычно амортизационное 
сгибание заканчивается, когда голень толчковой ноги прыгуна занимает 
вертикальное положение, после чего начинается разгибание во всех 
суставах. 
Толчковая нога в момент соприкосновения с грунтом испытывает 
большую нагрузку, которая амортизируется напряжением и 
одновременным растягиванием мышц — разгибателей опорной ноги за 
счет их эластичности. Чем быстрее (в оптимальных пределах) произойдет 
растягивание мышц, тем эффективнее проявляются сила и скорость их 
сокращения. Поэтому с целью повышения эффективности отталкивания 
амортизация должна выполняться на относительно коротком пути. 
Очень важно отталкивание выполнять как можно быстрее, причем 
разгибание в различных суставах происходит в определенной 
последовательности: вначале выпрямляется позвоночник и разгибаются 
тазобедренный, затем коленный суставы, заканчивается выпрямление ноги 
подошвенным сгибанием голеностопного сустава. 
Во всех видах прыжков, важное значение имеет выполнение маховых 
движении ногой и руками. Во время ускоренного подъема маховой ноги 
реактивная сила маха увеличивает давление на опору и повышает нагрузку 
на мышцы опорной ноги. Однако при окончании маха, когда 
положительное ускорение переходит в отрицательное (замедление) и 
энергия движущейся маховой ноги передается остальной массе тела, 
нагрузка на мышцы опорной ноги резко уменьшается и избыточный 
потенциал напряжения мышц обеспечивает более быстрое и мощное их 
сокращение. 
С точки зрения биомеханики более эффективен мах прямой ногой. При 
этом ее центр тяжести находится на несколько большем расстоянии от 
тазобедренного сустава, что при одинаковой угловой скорости создает более 
высокую линейную скорость и соответственно повышает тяговое усилие. 
Однако выполнение маха прямой ногой возможно только в прыжках в 
высоту способами «перекидной», «перекат», «перешагивание» и «волна», 
которые выполняются при относительно невысокой скорости разбега. В 
прыжках в длину, тройном и с шестом, а также в прыжках в высоту 
способом «фосбери—флоп» мах осуществляется согнутой ногой, но зато с 
большей скоростью. 
В едином концентрированном усилии спортсмена при отталкивании 
одновременно с выпрямлением толчковой ноги и туловища прыгун должен 
стремиться сделать возможно более активные движения не только ногой, но 
и руками. Это способствует наибольшему подъему ОЦТТ перед взлетом, 
что улучшает спортивный результат (рис. 5). 
 
 
 
Рис. 5. Схема подъема ОЦТТ                        Рис. 6. Угол при отталкивании                     
            при прыжках                                      в прыжках в высоту (а), в длину  
                                                                        с разбега (б), в длину с места (в) 
Величина этого угла в значительной мере зависит от положения ОЦТТ 
относительно опоры в момент отталкивания. В прыжках в высоту и с 
шестом угол отталкивания равен 80-85°, в прыжках в длину и тройном — 
65-70° (рис. 6). Однако с учетом сложения вертикальной скорости, созданной 
при отталкивании, и горизонтальной, приобретенной во время разбега, 
результирующий угол вылета тела спортсмена в прыжках в высоту равен 
65-70°, а в прыжках в длину и тройном — 18-25°. 
IV. Методика обучения техники полета.  
После завершения отталкивания начинается фаза полета, в которой 
ОЦТТ описывает определенную траекторию, зависящую от угла вылета и 
начальной скорости. Изменить эту траекторию прыгун не в состоянии, однако 
за счет соответствующих двигательных действий он может изменить 
расположение тела и его отдельных частей относительно своего ОЦТТ (рис.7). 
При этом перемещение некоторых частей тела в одном направлении вызывает 
компенсаторные движения его других частей в противоположном.. 
 
 
Рис. 7. Траектория перемещения ОЦТТ в полете 
 
В прыжках в высоту и с шестом спортсмену необходимо учитывать эти 
закономерности при переходе через планку, так как в некоторых случаях 
можно добиться такого положения, что прыгун, огибая планку, может 
пронести свой ОЦТТ под ней, так как это не материальная, а воображаемая 
точка и при некоторых позах (подковообразное положение) может 
находиться вне тела. Поэтому спортсмену выгоднее переносить через планку 
тело не сразу, а последовательно, чтобы за счет активного опускания одних 
частей тела переносить другие. В прыжках в длину и тройном движения в 
полете позволяют сохранить устойчивое положение и создают 
благоприятные предпосылки для рационального приземления. 
Дальность прыжка в длину с разбега теоретически можно определить 
по формуле 
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где s — дальность прыжка, v — начальная скорость вылета, а — угол 
вылета, g — ускорение силы тяжести. 
V. Методика обучения техники 
приземления. 
Значение приземления и характер 
его выполнения не одинаковы в 
различных видах прыжков. В прыжках в 
высоту и с шестом эта фаза уже никакого  
                                            влияния на результат не оказывает поэто- 
Рис. 8. Фазы приземления  му основное ее значение обеспечить без- 
при прыжках в длину и        опасность спортсмена. В прыжках длину  
тройным                            и тройном, кроме обеспечения безопас- 
                                                ности, приземления оказывает значитель- 
                                            ное влияние на результат. 
В связи с этим прыгунам необходимо стремиться, чтобы при 
приземлении пятки коснулись грунта впереди точки траектории 
приземления ОЦТТ или совпали с ней (рис. 8.). 
Следует отметить, что во время приземления организм спортсмена 
испытывает хотя и кратковременную, но значительную нагрузку. 
Замедление движения происходит как за счет амортизационного сгибания в 
тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, так и за счет 
деформации места приземления. С целью уменьшения напряжения мышц и 
профилактики травматизма спортсменам рекомендуется удлинять путь 
торможения тела при приземлении.[5; 6;12; 13] 
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I.   Общая характеристика техники метаний. 
 
К основным видам легкоатлетических метаний относятся толкание 
ядра, метание диска, копья и молота. Целью метаний является стремление 
добиться наибольшей дальности полета спортивного снаряда. В решении 
этой задачи большое значение имеет владение рациональной техникой 
метания и высокий уровень развития физических качеств спортсмена. 
Теоретически дальность полета снаряда (без учета сопротивления 
воздуха) можно определить по формуле 
,
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где v — начальная скорость вылета снаряда, а — угол вылета, g — 
ускорение свободного падения. 
Как видно из формулы, увеличение дальности полета снаряда в 
наибольшей степени зависит от повышения начальной скорости вылета и 
увеличения угла вылета (так как ускорение свободного падения — величина 
постоянная 9,81 м/с). Однако лишь постоянное увеличение начальной 
скорости будет способствовать улучшению спортивных результатов. 
Увеличение же угла вылета имеет предел, равный 45°, и дальнейшее 
повышение этого угла не приводит к увеличению дальности полета снаряда 
(рис. 9). Расчеты показывают, что чем больше начальная скорость, тем 
больше ее влияние на дальность метания, которая пропорциональна 
квадрату скорости вылета снаряда. Прирост же спортивного результата за 
счет увеличения угла вылета (в пределах 45°) все более снижается 
 
 
Рис. 9. Схема изменения дальности полета тела, брошенного под 
углом к горизонту, в зависимости от угла вылета 
 
Таким образом, увеличение начальной скорости вылета снаряда под 
оптимальным углом — главная задача метателя. Решению этой задачи 
способствует рациональная техника метаний, позволяющая наиболее 
целесообразно использовать основные физические качества спортсмена. 
Несмотря на различную форму и вес снарядов, на разные условия и 
способы выполнения метаний, имеется много закономерностей, 
обусловливающих рациональную технику. Для удобства анализа техники 
метаний ее условно можно разделить на следующие основные фазы: 
держание снаряда, разбег, подготовка к финальному усилию, финальное 
усилие, вылет и полет снаряда.[5; 10; 11] 
II. Методика обучения техники держания снаряда. 
Способ держания снаряда в руке и его несение во время разбега 
(поворота) зависят от устройства снаряда и техники метаний. Независимо 
от вида метаний общие требования правильного держания снаряда должны 
обеспечить спортсмену свободное выполнение всех движений с большой 
амплитудой. Правильное держание снаряда позволяет наиболее полно 
использовать длину и силу конечностей, по возможности расслаблять 
мышцы метающей руки до финального усилия и сохранять контроль за 
движениями спортсмена. Все это способствует передаче силы метателя на 
снаряд в нужном направлении и по наибольшему пути, что и обеспечивает 
высокую начальную скорость вылета снаряда. 
С точки зрения биомеханики для увеличения амплитуды движения 
снаряд лучше держать так, чтобы он был ближе к концам пальцев 
метающей руки. Вместе с тем, следует учитывать и то, что чрезмерное 
удаление снаряда на концы пальцев может ослабить хват. Поэтому каждый 
метатель с учетом этих общих положений и своих индивидуальных 
особенностей должен определить для себя соответствующий способ 
держания снаряда. 
III. Методика обучения техники разбега. 
Разбег в метаниях выполняется с целью достижения оптимальной 
скорости передвижения метателя и снаряда, которые составляют единую 
систему. Он выполняется в виде бега (метание копья и гранаты), скачка 
(толкание ядра) и вращения (метание диска и молота, а также в некоторых 
случаях толкание ядра). Эта скорость в различных метаниях должна быть 
оптимальной, обеспечивающей наиболее эффективное ее использование в 
финальном усилии. Наибольшая скорость перемещения снаряда создается 
в метании молота, где к концу 3-4-го поворота она достигает 23-25 м/с (при 
метании диска — 10-15 м/с, при метании копья — 6-8 м/с). Самый 
медленный разбег при толкании ядра — около 3 м/с. 
О роли разбега в метаниях говорят такие факты: при толкании ядра 
разница в дальности между броском с места и с разбега составляет в 
среднем 1,5-2 м, при метании диска — 7-10 м, при метании копья — 20-24 
м. Эти данные могут служить критерием эффективности разбега. 
Для достижения максимальной скорости броска, скорость разбега 
метателя должна соответствовать его скоростным и силовым 
возможностям, а также способности использовать в финальном усилии 
энергию, приобретенную в разбеге. 
При вращательном разбеге энергия, накопленная системой 
метатель—снаряд, находится в прямой зависимости от угловой скорости 
всей системы, ее массы и радиуса вращения. При выполнении поворотов 
происходит чередование одноопорного и двухопорного положений. Так как 
двухопорное положение позволяет метателю более надежно обеспечивать 
устойчивость при вращении, то прежде всего в этом положении следует 
добиваться увеличения скорости вращения тела. Время пребывания в 
безопорном положении, при котором метатель не в состоянии увеличить 
скорость, должно быть минимальным. 
При одинаковой угловой скорости вращения линейная скорость 
движения снаряда находится в прямой зависимости от длины пути его 
движения и достигается за счет большего радиуса вращения снаряда. 
Вместе с тем, вращение снаряда по большему радиусу с одной и той же 
угловой скоростью требует от метателя и больших усилий. 
Наилучший разбег предполагает увеличение скорости системы 
метатель—снаряд от его начала до конца. Однако на практике это 
ускорение происходит неравномерно, иногда наблюдаются довольно 
значительные его колебания. 
IV. Методика обучения техники подготовки к финальному 
усилию. 
Во второй части разбега, разогнав снаряд до определенной 
горизонтальной скорости, метатель проводит подготовку к финальному 
усилию, которое выполняется в виде так называемого обгона снаряда. При 
этом нижние части тела обгоняют верхние и снаряд. Обгон снаряда 
происходит не только в передне-заднем направлении, но и путем 
скручивания туловища и поясничной области в сторону, обратную 
направлению метания. Эти действия метателя играют очень важную 
подготовительную роль для успешного выполнения финального усилия. 
Они позволяют увеличить путь воздействия на снаряд, растягивают  
основные  мышечные группы и создают предпосылки для быстрого 
перемещения всей массы метателя и основных участвующих в метании 
звеньев. 
Во всех метаниях началу финального усилия не предшествует наличие 
опоры на обеих ногах, так как усилие начинается раньше постановки левой 
ноги на грунт. Это проявляется в виде некоторого выпрямления туловища и 
правой ноги еще до постановки левой ноги и оказывает положительное 
влияние на нарастание ускорения снаряда в момент перехода от разбега к 
броску. Однако это не означает, что надо подчеркивать начало броска, стоя 
еще на одной правой ноге и стремясь ее поскорее выпрямить, так как 
стремление к быстрой постановке левой ноги — правило метания любого 
снаряда. 
Поступательное движение массы метателя не должно замедляться 
при переходе к финальному усилию (рис. 10.), так как величина конечной 
работы пропорциональна массе и ее ускорению. 
 
 
Рис. 10. Динамика скорости снаряда в разбеге (0А), 
при подготовке к финальному усилию (АВ) и в финальном усилии 
(ВС): 
Скорость вылета снаряда, полученная при подготовке к финальному 
усилию без снижения набранной в разбеге скорости системы 
метатель—снаряд (υ); с ее снижением (υ); со значительным ее 
снижением (υ) 
 
Исходное положение метателя перед финальным усилием во всех 
видах метаний имеет общие черты. Это положение характеризуется, во-
первых, некоторым понижением ОЦТТ для лучшего использования силы 
ног при броске (за счет удобной расстановки ног и их сгибания до 
оптимальных пределов), а во-вторых, увеличением расстояния от руки со 
снарядом до предполагаемой точки вылета снаряда (за счет наклона и 
скручивания туловища, отведения руки со снарядом), что увеличивает путь 
воздействия силы метателя. 
Целесообразность всех действий метателя перед финальным усилием 
должна рассматриваться с точки зрения обеспечения оптимальных условий 
для увеличения пути и силы воздействия на снаряд и максимального 
использования скорости, приобретенной метателем в разбеге. 
V.  Методика обучения техники финального усилия. 
Определенной границы между разбегом, подготовкой к финальному 
усилию и самим финальным усилием не существует. Ошибкой является 
наличие паузы или сохранение определенного положения вместо 
стремительного перехода к броску. 
Переход к развитию мощного финального усилия начинается с 
момента постановки левой ноги на грунт. Большое значение во всех видах 
метаний имеет активное быстрое и мощное разгибание правой ноги, 
которое воздействует на тело метателя с ускорением вперед.—.вверх и 
ускоренно перемещает правую сторону таза вперед. Одновременно левая 
нога создает тормозящее влияние на перемещение тела вперед и 
способствует движению системы метатель — снаряд вверх. Поэтому левая 
нога при постановке на землю обычно, слегка амортизируя, несколько 
сгибается и быстро выпрямляется. 
Во всех метаниях в начале финального усилия таз выводится вперед, 
его движения опережают движения плеч. 
Правильное выполнение финального усилия предполагает начало 
движения с наиболее крупных и сильных мышечных групп с переходом к 
усилиям более мелких, но способных в этих условиях к быстрому 
сокращению групп мышц. Поэтому финальное усилие начинается с 
быстрого разгибания ног и туловища, убыстряясь по мере включения более 
удаленных звеньев тела (плечо, рука, кисть). 
От начала броска до момента вылета снаряда быстро и напряженно 
работают все мышечные группы спортсмена — от пальцев ног до пальцев 
метающей руки, что требует высокой согласованности и координации 
движений. В начале финального усилия метатель затрачивает 
значительную силу на разгон всей системы метатель—снаряд, а 
накопленную при этом энергию он должен максимально использовать для 
передачи ее на снаряд, причем наибольшее усилие метатель может проявить 
при двухопорном положении, чем и вызвана необходимость быстрой 
постановки ног. 
В процессе финального усилия перед метателем стоит задача не 
только увеличить путь приложения силы к снаряду, но и реализовать свои 
силовые и скоростные возможности для непрерывного воздействия на снаряд 
по всему пути с силой, обеспечивающей наибольшее увеличение его 
скорости при выпуске. У спортсменов высокой квалификации начальная 
скорость вылета снаряда достигает: в метании копья — 35 м/с, в метании 
диска — 28 м/с, в толкании ядра — 13-15 м/с. 
Более рациональному применению силы метателя в финальном 
усилии способствует умелое использование эластических свойств мышц. 
Известно, что чем большая сила будет затрачена на растягивание мышц (до 
определенных пределов), тем большую работу они могут произвести при 
сокращении. 
Определенную роль при метаниях играет работа свободной (левой) 
руки. В финальном усилии отведение ее в сторону (с опережением вращения 
туловища) способствует не только увеличению жесткости оси вращения, но 
и более быстрому сокращению предварительно растянутых мышц. 
VI. Методика обучения техники вылета и полета снаряда. 
При выпуске снаряда сила метателя должна прилагаться таким 
образом, чтобы обеспечить наибольший его полет. Величина угла вылета 
имеет переменное значение и в каждом отдельном случае может быть 
различной. Как излишне высокий, так и низкий полет снаряда не дает 
нужного эффекта. Несмотря на то, что теоретически, без учета 
сопротивления воздуха, наиболее выгодным углом вылета любого снаряда 
считается угол 45°, на практике оптимальные углы вылета различных 
снарядов оказываются меньше. 
Во-первых, это обусловливается тем, что спортивный снаряд 
выпускается в среднем на высоте от 160 до 200 см. Наличие разницы уровней 
вылета и приземления снаряда (так называемый угол местности) является 
первой причиной уменьшения теоретического угла выпуска (рис. 11). Во-
вторых, метание под меньшим углом позволяет увеличить путь воздействия 
на снаряд и, в-третьих, строение мышечной системы спортсмена 
способствует большему приложению усилий при более низком угле вылета. 
Все метательные снаряды при вылете получают вращательное 
движение, которое только в метании диска и копья имеет особое значение. 
Здесь действуют закономерности известного в механике принципа 
гироскопа (волчок с тяжелым диском), основным свойством которого 
является стремление сохранить ось 
 
 
Рис. 11. Траектория полета снаряда 
 
вращения в пространстве и сопротивляться попыткам изменить положение 
этой оси. 
Из механики известно, что сопротивление воздушной среды 
движущемуся телу пропорционально проекции тела на плоскость, 
перпендикулярную направлению движения, и квадрату скорости, поэтому 
практически сопротивление воздуха учитывается в случаях, когда начальная 
скорость вылета снаряда значительна. 
При большой начальной скорости вылета диска и копья создается не 
только отрицательная сила лобового сопротивления воздуха, но и при 
благоприятных условиях возникает некоторая положительная подъемная 
сила, заставляющая эти снаряды планировать, удлиняя полет. Подъемная 
сила возникает благодаря разнице давлений сверху и снизу обтекающего 
снаряд воздуха (рис. 12.). 
Важную роль при метании планирующих снарядов играет так 
называемый угол атаки, который образуется продольной осью снаряда и 
траекторией полета. Он может быть нейтральным, положительным или 
отрицательным (рис. 13.). Подбор соответствующей траектории и угла атаки 
позволяет опытным метателям показывать лучшие результаты при метании 
планирующих снарядов против небольшого ветра (до 5 м/с). 
Оптимальными углами вылета при метании различных снарядов 
являются: при метании молота — 42-44°, при метании диска — 36-39° 
(мужского) и 33-35° (женского), при метании копья — 28-31°, при толкании 
ядра — 38-41°. При метании диска и копья против ветра оптимальный угол 
вылета уменьшается (по мере увеличения скорости ветра), при попутном 
ветре – увеличивается.[ 5; 1; 4; 12] 
 
 
 
Рис 12. Схема возникновения                  Рис 13. Угол атаки: а – ней- 
подьемной силы у летящего                   тральный; б – положитель- 
диска:                                                       ный; в – отрицательный 
I – прямой удар; II – косой 
удар с нормальным положе- 
нием диска; III – косой удар 
с повышенным углом атаки 
 
Материал для самостоятельной подготовки 
1. Контрольные вопросы к коллоквиуму  
1. Дайте характеристику видов механического движения. 
2. Дайте классификацию техники движений. 
3. Дайте определение основным понятиям в технике движений 
(фазы,моменты). 
4. Что отражает кинематическая структура движений? 
5. Что отражает динамическая структура движений? 
6. Дайте характеристику взаимосвязи динамической и кинематической 
структур движений. 
7. Каковы пять правил построения техники движений? 
8. Назовите характерные особенности ходьбы и бега? 
9. Что является циклом в ходьбе и беге? 
10. Дайте характеристику периодам в ходьбе и беге? 
11.  Перечислите фазы движения ног в ходьбе и беге? 
12. Расскажите о работе рук в ходьбе и беге? 
13. Куда направлена реакция опоры в момент вертикали, переднего и 
заднего толчка? 
14. Дайте характеристику переднему шагу? 
15. Дайте характеристику заднему шагу? 
16. Дайте характеристику переднему толчку? 
17. Дайте характеристику заднему толчку? 
18. От чего зависит результат в легкоатлетических прыжках? 
19. На какие части условно можно разделить прыжки при анализе 
техники? 
20. Расскажите о разбеге и подготовке к отталкиванию? 
21. Расскажите об отталкивании в прыжках? 
22. Расскажите о фазе полета в прыжках? 
23. Расскажите приземлении и характере его выполнения? 
24. От чего зависит дальность полета снаряда? 
25. Как влияет способ держания снаряда на дальность полета? 
26. С какой целью выполняется разбег в метаниях? 
27. В чем заключается подготовка к финальному усилию? 
28. Что понимают под финальным усилием в метаниях? 
29. Расскажите о траектории полета снаряда? 
30. Какие бывают углы атаки? 
31. Назовите оптимальные углы вылета легкоатлетических снарядов? 
 
2. Вопросы к мини-контрольной 
1. Классификация техники движений. 
2. Фазы, структуры, характеристики, силы движений. 
3. Общие правила построения техники двигательных действий 
(по Л. П. Матвееву, А. Д. Новикову). 
4. Общая характеристика ходьбы и бега. 
5. Анализ техники ходьбы и бега. 
6. Общая характеристика техники прыжков. 
7. Анализ техники фазы разбег и подготовка к отталкиванию. 
8. Анализ техники фазы отталкивание. 
9. Анализ техники фазы полет. 
10. Анализ техники фазы приземление. 
11. Общая характеристика техники метаний. 
12. Анализ техники фазы держание снаряда. 
13. Анализ техники фазы разбег. 
14. Анализ техники фазы подготовка к финальному усилию. 
15. Анализ техники фазы финальное усилие. 
16. Анализ техники фазы вылет и полет снаряда. 
 
Темы рефератов 
1. Основы техники двигательных действий (классификация техники 
движений; фазы, структуры, характеристики, силы движений; общие 
правила построения техники двигательных действий). 
2. Основы техники ходьбы и бега. 
3. Основы техники прыжков. 
4. Основы техники метаний. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
I семестр 
 
№ Название разделов и тем Колич.час. СРС 
 
1 Физическое упражнение – как основное 
средство физического воспитания. 
Спортивная ходьба 
14 5 
2 Бег на короткие дистанции. 14 5 
3 Эстафетный бег. 12 4 
4 Прыжки в длину. 14 4 
 Всего за  I семестр: 54 18 
 
II семестр 
1 Прыжки в высоту. 24 5 
2 Тройной прыжок. 14 5 
3 Метание копья 12 5 
4 Барьерный бег 18 4 
 Всего за II семестр: 68 19 
 
Практические занятия  
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
 Первый семестр   
1 Физическое упражнение – как 
основное средство 
физического воспитания. 
Спортивная ходьба 
Виды легкоатлетических 
упражнений: общеразвивающие 
упражнения; специально-
подготовительные: развивающие и 
подводящие упражнения. История 
развития. Техника спортивной 
ходьбы. Методика обучения 
правильным движениям ног при 
спортивной ходьбе. 
2 часа 
2 Спортивная ходьба  Специальная разминка ходока. 
Методика обучения правильным 
движениям ног при спортивной 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
ходьбе. ОФП. Игра 
3 Спортивная ходьба.  Специальная разминка ходока. 
Обучение движению таза при 
спортивной ходьбе. ОФП. Игра 
2 часа 
4 Спортивная ходьба. Кросс. Специальная разминка 
ходока. Методика обучения 
правильным движениям рук и 
плеч при спортивной ходьбе. 
ОФП. Игра 
2 часа 
5 Спортивная ходьба  Разминка ходока. 
Совершенствование техники 
спортивной ходьбы. ОФП. Игра. 
2 часа 
6 Спортивная ходьба Разминка ходока. 
Совершенствование техники 
спортивной ходьбы. ОФП. Игра 
2 часа 
7 Спортивная ходьба Разминка ходока. Приѐм 
контрольного норматива по 
спортивной ходьбе. Игра. 
2 часа 
8 Бег на короткие дистанции. Разминка. ОРУ. СБУ. Создание 
представления об основах 
спринтерского бега. Научить 
технике бега по прямой 
дистанции. ОФП. Игра. 
2 часа 
9 Бег на короткие дистанции Разминка. ОРУ. СБУ. Научить 
технике бега по виражу. ОФП. 
Игра. 
2 часа 
10 Бег на короткие дистанции. Разминка. ОРУ. СБУ. Игровые 
задания. Проведение эстафет. 
Научить технике низкого старта и 
стартовому разгону на прямой. 
ОФП. Игра 
2 часа 
11 Бег на короткие дистанции Разминка. ОРУ. СБУ. Игровые 
задания. Проведение эстафет. 
Научить технике низкого старта и 
стартовому разгону по виражу. 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
ОФП. Игра 
12  Бег на короткие дистанции.  Разминка. ОРУ. СБУ. Игровые 
задания. Методика обучения 
технике финиширования. ОФП. 
Игра. 
2 часа 
13 Бег на короткие дистанции. Разминка. ОРУ. СБУ. 
Совершенствование техники бега 
на короткие дистанции. ОФП. 
Игра.  
2 часа 
14 Бег на короткие дистанции Разминка. ОРУ. СБУ. Приѐм 
контрольного норматива по бегу 
на короткие дистанции. Игра. 
2 часа 
15 Эстафетный бег. Разминка. ОРУ. СБУ. Подвижные 
игры. Создать представление о 
техники эстафетного бега. 
Методика обучения передаче и 
приѐму эстафетной палочки. 
ОФП. Игра. 
2 часа 
16 Эстафетный бег. Разминка. ОРУ. СБУ. Подвижные 
игры. Обучить старту бегуна, 
принимающего эстафету. ОФП. 
Игра. 
2 часа 
17 Эстафетный бег. Разминка. ОРУ. СБУ. Подвижные 
игры. Методика обучения технике 
передаче эстафетной палочки на 
максимальной скорости в зоне 
передачи. ОФП. Игра. 
2 часа 
18 Эстафетный бег. Разминка. ОРУ. СБУ. 
Совершенствовать технику 
эстафетного бега. ОФП. Игра. 
2 часа 
19 Эстафетный бег. Разминка. ОРУ. СБУ. 
Совершенствовать технику 
эстафетного бега. ОФП. Игра. 
2 часа 
20 Эстафетный бег. Приѐм контрольного норматива по 
эстафетному бегу. Игра. 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
21 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. Создать 
представление о техники прыжка 
в длину с разбега. Методика 
обучения отталкиванию в 
прыжках в длину. ОФП. Игра. 
2 часа 
22 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения сочетанию разбега с 
отталкиванием. ОФП. Игра. 
2 часа 
23 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения движениям в полете 
способом «согнув ноги». ОФП. 
Игра. 
2 часа 
24 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. Обучить 
приземлению. ОФП. Игра. 
2 часа 
25 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения определению длины и 
ритма полного разбега. ОФП. 
Игра. 
2 часа 
26 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. 
Совершенствовать технику 
движений в прыжках в длину. 
ОФП. Игра. 
2 часа 
27 Прыжки в длину. Разминка. ОРУ. СБУ. Приѐм 
контрольного норматива по 
прыжкам длину способом «согнув 
ноги».Игра. 
2 часа 
  Всего за первый семестр: 54 часа 
 Второй семестр   
1 Ознакомление и обучение 
технике прыжка в высоту 
способом «Перешагивание».  
СФП.  
 
История возникновение и 
развития легкоатлетических 
прыжков в высоту. Их 
разновидности. Цели и задачи 
обучения прыжку в высоту 
способом «Перешагивание». 
Специальная разминка прыгуна в 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
высоту. Методика обучения 
техники прыжка в высоту 
способом «перешагивание»: 
методика обучения техники 
отталкивания. Специально-
подготовительные упражнения. 
Игровые задания. СФП. 
2 Обучение технике прыжка в 
высоту способом 
«Перешагивание». СФП. 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Методика обучения 
технике прыжка в высоту 
способом «перешагивание»: 
переход через планку и 
приземление. Специально-
подготовительные упражнения и 
специально-подводящие 
упражнения. Игровые задания 
2 часа 
3 Совершенствование техники 
прыжка в высоту способом 
«Перешагивание».  
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Совершенствование 
техники прыжка в высоту 
способом «Перешагивание» с 
разбега различной длины. ОФП. 
Игра. 
2 часа 
4 Контрольное занятие: 
прыжки в высоту способом 
«Перешагивание». 
Прыжки в высоту способом 
«перешагивание» на результат: 
контрольное тестирование 
проводится в соответствии с 
правилами соревнований по 
прыжкам и привлечением самих 
занимающихся, с целью 
получения практики судейства 
соревнований по прыжкам в 
высоту. 
2 часа 
5 Ознакомление с техникой 
прыжка в высоты способом 
«Фосбюри-флоп» 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Основные цели и задачи 
обучения технике прыжка в 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
высоты способом «Фосбюри-
флоп»: непосредственная и 
опосредованная демонстрация 
прыжка, объяснение основных фаз 
техники прыжка. Опробование 
прыжка занимающимися. 
Выполнение специально-
подготовительных и специально-
подводящих упражнений. ОФП. 
Игра. 
6 Ознакомление с техникой 
прыжка в высоту способом 
«Фосбюри-флоп» 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Методика обучения 
технике бега по дуге в условиях 
действия центробежной силы: бег 
по кругу различного радиуса, бег 
по прямой с переходом к бегу по 
дуге, совершенствование 
ритмического рисунка бега. 
Скоростно-силовая подготовка. 
2 часа 
7 Обучение технике прыжка в 
высоту способом «Фосбюри-
флоп» 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Игровые задания. 
Проведение эстафет. Методика 
обучения техники отталкивания 
при дугообразном разбеге: 
имитация отдельных фаз 
отталкивания с использованием 
различных предметов и 
приспособлений, выполнение 
отталкивания при беге по прямой 
и дуге, отталкивание после 
дугообразного разбега у планки и 
имитация положения входа на 
планку. ОФП. Игра. 
2 часа 
8 Обучение технике прыжка в 
высоту способом «Фосбюри-
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Методика обучения 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
флоп» технике перехода через планка в 
прыжке способом «Фосбюри-
флоп»: имитация движений 
перехода через планку с 
использованием различных 
предметов (маты, гимнаст. конь, 
барьер, планка), прыжки в высоту 
с места, с короткого разбега (1, 2, 
4 б. ш.),многоскоки, скачки, 
прыжки в «глубину». 
9 Совершенствование техники 
прыжка в высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Игровые задания. 
Проведение эстафет. 
Совершенствование техники 
прыжков в высоту способами 
«фосбюри-флоп». Скоростно-
силовая подготовка.  
 
 
2 часа 
10 Совершенствование техники 
прыжка в высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Игровые задания. 
Проведение эстафет. 
Совершенствование техники 
прыжков в высоту способами 
«фосбюри-флоп». Скоростно-
силовая подготовка.  
 
2 часа 
11 Совершенствование техники 
прыжка в высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
Специальная разминка прыгуна в 
высоту. Игровые задания. 
Проведение эстафет. 
Совершенствование техники 
прыжков в высоту способами 
«фосбюри-флоп». Скоростно-
силовая подготовка.  
 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
12 Контрольное занятие: 
прыжки в высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
Прыжки в высоту способом 
«Фосбюри-флоп» на результат: 
контрольное тестирование 
проводится в соответствии с 
правилами соревнований по 
прыжкам и привлечением самих 
занимающихся, с целью 
получения практики судейства 
соревнований по прыжкам в 
высоту. 
2 часа 
13 Тройной прыжок. Разминка. ОРУ. СБУ. 
Ознакомление с техникой 
тройного прыжка. Методика 
обучения технике скачка. СФП. 
2 часа 
14 Тройной прыжок. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения технике шага и 
сочетанию скачка и шага. СФП. 
2 часа 
15 Тройной прыжок. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения технике прыжка и 
сочетанию  шага и прыжка. СФП. 
2 часа 
16 Тройной прыжок. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения технике прыжка в целом. 
СФП. 
2 часа 
17 Тройной прыжок. Разминка. ОРУ. СБУ. Методика 
обучения определению длины и 
ритма полного разбега. СФП. 
2 часа 
18 Тройной прыжок. Разминка. ОРУ. СБУ. 
Совершенствовать технику 
тройного прыжка. СФП. 
2 часа 
19 Контрольное занятие: 
тройной прыжок. 
Тройной прыжок на результат: 
контрольное тестирование 
проводится в соответствии с 
правилами соревнований по 
прыжкам и привлечением самих 
занимающихся, с целью 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
получения практики судейства 
соревнований.  
20 Метание копья. Специальная разминка метателя. 
Метание копья: основы техники 
метание. Методика обучения 
технике держания и выпуска 
снаряда. ОФП. Игра. 
2 часа 
21 Метание копья. Специальная разминка метателя. 
Копье – научить фазе финального 
усилия. Броски ядра различным 
способами. ОФП. Игра 
2 часа 
22 Метание копья. Разминка. ОРУ. СБУ. Научить 
технике перехода от разбега к 
броску копья. ОФП. Игра. 
2 часа 
23 Метание копья. Разминка. ОРУ. СБУ. Научить 
технике разбега и отведения 
копья. ОФП. Игра 
2 часа 
24 Метание копья Разминка. ОРУ. СБУ. Метание 
копья с разбега. ОФП. Игра. 
2 часа 
25  Метание копья. Разминка. ОРУ. СБУ. Приѐм 
контрольного норматива по 
метанию копья с разбега. 
2 часа 
26 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Разминка. СБУ. Ознакомление с 
техникой барьерного бега: виды 
барьерного бега, требования к 
подготовленности занимающихся. 
Обучение правильному переходу 
через барьер. Воспитание 
специальной гибкости. СФП.  
2 часа 
27 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Разминка. СБУ. Методика 
обучения правильному переходу 
через барьер. СФП. 
2 часа 
28 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка 
Разминка. СБУ. Методика 
обучения бегу между барьерами с 
преодолением препятствий. СФП. 
2 часа 
№ Тема практического 
(семинарского) занятия 
Содержание Объем 
29 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Разминка. СБУ. Научить технике 
высокого старта и стартовому 
разгону. СФП. 
2 часа 
30 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Специальная разминка 
барьериста. СБУ. Научить технике 
бега с низкого старта. 
Импровизированные эстафеты. 
СФП. 
2 часа 
31 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Специальная разминка 
барьериста. СБУ. 
Совершенствовать технику 
барьерного бега. Скоростно-
силовая подготовка. Воспитание 
специальной гибкости. СФП. 
2 часа 
32 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Специальная разминка 
барьериста. СБУ. 
Совершенствовать технику 
барьерного бега. Скоростно-
силовая подготовка. 
2 часа 
33 Барьерный бег. Специальная 
физическая подготовка. 
Специальная разминка 
барьериста. СБУ. 
Совершенствовать технику 
барьерного бега. Скоростно-
силовая подготовка. 
2 часа 
34 Контрольное занятие: 
барьерный бег. 
Барьерный бег: девушки – 100, 
юноши – 110 м. на результат 
(пробежать дистанцию в 3 
беговых шага): контрольное 
тестирование проводится в 
соответствии с правилами 
соревнований.  
2 часа 
  Всего за второй семестр: 68 
часов 
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА  
 
Ном
ер 
заня
тия 
Название, раздела, 
темы, занятия 
Количество аудиторных часов Материальное 
обеспечение 
Литера
тура 
Форма контроля 
знаний лекци
и 
практ. 
занят
ия 
лабор. 
Занят
ия 
управ
л. 
СРС 
I семестр 
1. 1 Физическое 
упражнение – как 
основное средство 
физического 
воспитания. 
Спортивная ходьба 
 2      
2. 2 Спортивная ходьба   2      
3. 3 Спортивная ходьба.   2   .   
4. 4 Спортивная ходьба.  2      
5. 5 Спортивная ходьба   2  1  [1,4,5]  
6. 6 Спортивная ходьба  2  2  [1,4,5]  
7. 7 Спортивная ходьба  2  2  [1,4,5] Прием контрольного 
норматива по 
спортивной ходьбе 
8. 8 Бег на короткие 
дистанции. 
 2      
9. 9 Бег на короткие 
дистанции 
 2      
10. 1 Бег на короткие 
дистанции. 
 2      
11. 1 Бег на короткие 
дистанции 
 2      
12. 1  Бег на короткие 
дистанции.  
 2  1  [1,9]  
13. 1 Бег на короткие 
дистанции. 
 2  2  [1,9]  
14. 1 Бег на короткие 
дистанции 
 2  2  [1,9] Прием контрольного 
норматива по бегу на 
короткие дистанции 
15. 1 Эстафетный бег.  2      
16. 1 Эстафетный бег.  2      
17. 1 Эстафетный бег.  2      
18. 1 Эстафетный бег.  2      
19. 1 Эстафетный бег.  2  2  [1,4,5]  
20. 2 Эстафетный бег.    2  [1,4,5] Прием контрольного 
норматива в 
эстафетном беге 
21. 1 Прыжки в длину.  2      
22. 2 Прыжки в длину.  2      
23. 2 Прыжки в длину.  2      
24. 2 Прыжки в длину.  2      
25. 2 Прыжки в длину.  2      
26. 2 Прыжки в длину.  2  2  [1,4,5]  
27. 2 Прыжки в длину.  2  2  [1,4,5]  
 Итого  54  18   Прием контрольного 
норматива по 
прыжкам в длину 
II семестр 
28. 2 Ознакомление и 
обучение технике 
прыжка в высоту 
способом 
«Перешагивание».  
СФП.  
 
 2      
29. 2 Обучение технике 
прыжка в высоту 
способом 
«Перешагивание». 
СФП. 
 2      
30. 3 Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту способом 
 2      
«Перешагивание».  
31. 3 Контрольное занятие: 
прыжки в высоту 
способом 
«Перешагивание». 
 2  1   Прием контрольного 
норматива по 
прыжкам высоту 
способом 
«Перешагивание» 
32. 3 Ознакомление с 
техникой прыжка в 
высоты способом 
«Фосбюри-флоп» 
 2      
33. 3 Ознакомление с 
техникой прыжка в 
высоту способом 
«Фосбюри-флоп» 
 2      
34. 3 Обучение технике 
прыжка в высоту 
способом «Фосбюри-
флоп» 
 2      
35. 3 Обучение технике 
прыжка в высоту 
способом «Фосбюри-
флоп» 
 2      
36. 3 Совершенствование 
техники прыжка в 
 2      
высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
37. 3 Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
 2      
38. 3 Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту способом 
«Фосбюри-флоп». 
 2  2    
39. 3 Контрольное занятие: 
прыжки в высоту 
способом «Фосбюри-
флоп». 
 2  2   Прием контрольного 
норматива по 
прыжкам высоту 
способом «Фосбюри-
флоп» 
40. 4 Тройной прыжок.  2      
41. 4 Тройной прыжок.  2      
42. 4 Тройной прыжок.  2      
43. 4 Тройной прыжок.  2      
44. 4 Тройной прыжок.  2  1  [1,4,5]  
45. 4 Тройной прыжок.  2  2  [1,4,5]  
46. 4 Контрольное занятие: 
тройной прыжок. 
 2  2  [1,4,5] Прием контрольного 
норматива по 
тройному прыжку 
47. 4 Метание копья.  2      
48. 4 Метание копья.  2      
49. 4 Метание копья.  2      
50. 5 Метание копья.  2  1  [1,4,5]  
51. 5 Метание копья  2  2  [1,4,5]  
52. 5  Метание копья.  2  2  [1,4,5] Прием контрольного 
норматива по 
метанию копья 
53.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2      
54.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2      
55.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка 
 2      
56.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2      
57.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2      
58.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2      
59.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2      
60.  Барьерный бег. 
Специальная 
физическая подготовка. 
 2  2  [1,4,5]  
61.  Контрольное занятие: 
барьерный бег. 
 2  2  [1,4,5] Прием контрольного 
норматива по 
барьерному бегу 
 Итого  68  19    
Зачетные требования. 
1. Знать выше изложенный теоретический материал: определение и 
классификацию легкой атлетики, общую характеристику 
легкоатлетических видов, место и значение легкой атлетики в системе 
физического воспитания, оздоровительное и прикладное значение занятий 
легкой атлетикой, историю развития легкой атлетики в Мире и Беларуси, 
управляющие органы легкоатлетического спорта в Мире, Европе и 
Беларуси, классификацию техники движений; фазы, структуру, 
характеристики, силы движений, общие правила построения техники 
двигательных действий; основы техники спортивной ходьбы и бега, 
прыжков, метаний. 
Вопросы к теоретическому разделу. 
1. Определение и классификация легкой атлетики. 
2. Общая характеристика легкоатлетических видов. 
3. Место и значение легкой атлетики в системе физического 
воспитания. Оздоровительное и прикладное значение занятий 
легкой атлетикой. 
4. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика на 
Олимпийских играх с 1896 года. 
5. Развитие легкой атлетики в Беларуси.  
6. Управляющие органы легкоатлетического спорта в Мире, 
Европе и Беларуси. 
7.  Классификация техники движений. 
8. Фазы, структуры, характеристики, силы движений. 
9. Общие правила построения техники двигательных действий 
(по Л. П. Матвееву, А. Д. Новикову). 
10. Общая характеристика ходьбы и бега. 
11. Анализ техники ходьбы и бега. 
12. Общая характеристика техники прыжков. 
13. Анализ техники фазы разбег и подготовка к отталкиванию. 
14. Анализ техники фазы отталкивание. 
15. Анализ техники фазы полет. 
16. Анализ техники фазы приземление. 
17. Общая характеристика техники метаний. 
18. Анализ техники фазы держание снаряда. 
19. Анализ техники фазы разбег. 
20. Анализ техники фазы подготовка к финальному усилию. 
21. Анализ техники фазы финальное усилие. 
22. Анализ техники фазы вылет и полет снаряда. 
2. Овладеть техникой и методикой пройденных за первый курс 
легкоатлетических видов. 
3. Сдать нормативы пройденных за первый курс легкоатлетических 
видов. 
I семестр 
 
№ 
 
Виды 
легкой атлетики 
Нормативы 
мужчины женщины 
10 9 8 10 9 8 
1 Спортивная ходьба 1000м, 
мин 
5,40 6,00 6,20 6,20 6,40 7,00 
2 Бег на 100м, с 12,5 13 13,5 15,5 16,0 16,5 
3 Эстафетный бег 4х100м, с 48 50 52 60 62 64 
4 Прыжок в длину, м 5,2 5 4,8 4 3,8 3,6 
II семестр 
 
№ 
 
 
 
Виды 
легкой атлетики 
Нормативы 
мужчины женщины 
10 9 8 10 9 8 
1 Прыжки в высоту, см 150 145 140 130 125 120 
2 Тройной прыжок, м 11 10,5 10 9 8,5 8 
3 Метание копья: 
800 гр 
600 гр, м 
40 35 30 30 25 20 
4 Барьерный бег: 
100м,(Н-76,2см; Л-7м), 
110м, (Н-91,4см, Л-8,14), с 
 
 
18 
 
 
18,5 
 
 
19 
 
18 
 
18,5 
 
19 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ОРГАНИЗАЦИЯ РЕЙТИНГОВОГО КОНТРОЛЯ 
 
Рейтинг по учебной дисциплине «Легкая атлетика» определяется 
суммой баллов, полученных студентом, и отражает успешность изучения 
дисциплины. Рейтинговая система контроля включает следующие 
направления оценки успешности обучения: 
1. Оценка отношения студента к выполнению своих 
обязанностей на этапе изучения дисциплины. 
Общее количество баллов – 61, которые распределяются следующим 
образом: количество баллов за 2 часа практических занятий – 1 балл, за 
100% посещение практических занятий – 61 балла. За каждое непосещение 
практических занятий снимается соответствующее количество баллов. 
2. Текущий контроль успешности этапа изучения дисциплины. 
Рейтинговой оценкой учитывается: 
– активная работа на практических занятиях; 
– промежуточный контроль знаний (коллоквиум, мини-контрольная, 
прием контрольных нормативов); 
– активная самостоятельная работа. 
 
Оценка различных форм активного участия студентов 
 
Формы активного участия 
студентов 
Количество присуждаемых 
баллов 
Работа на практических занятиях  1 балл за активное участие, 
что составляет 61 балл 
Промежуточный контроль знаний 
(коллоквиум и мини-контрольная 
работа) 
9 баллов – максимум за 
коллоквиумы и выполненные мини-
контрольные, что составляет 36 
баллов 
Прием контрольных нормативов 10 баллов – максимальная 
оценка 
Подготовка рефератов от 3 до 6 баллов за реферат(3-
удовлетворительно, 5-хорошо, 6-
отлично) 
 
 
Общее количество баллов – 177, которые распределяются 
следующим образом: 
 
 
 
 
 Формы активного  
участия студента 
Максимальное 
количество баллов, 
необходимых для 
получения допуска к 
зачету 
 
Интерпретация 
Работа на 
практических 
занятиях 
 
61 
Максимальное 
количество баллов за 61 
обязательных 
практических занятий  
Промежуточный 
контроль знаний 
(коллоквиумы, мини-
контрольные работы) 
 
36 
2 – коллоквиума и 2 
мини-контрольных 
работа при выполнении 
их на максимальную 
оценку. Если студент 
отсутствует при 
написании 
коллоквиумов и мини-
контрольных, то он 
пишет рефераты по 
пропущенным темам. 
Прием контрольных 
нормативов 
 
80 
8 – обязательное 
количество 
контрольных 
нормативов при 
выполнении их на 
максимальную оценку 
Итого баллов 177  
 
 Для оценки успешности изучения дисциплины следует 
руководствоваться следующими критериями: 
 
Недопуск Допуск Зачет 
R<124 124<R<159 R>159 
  
Если после изучения дисциплины в семестре рейтинг студента 
удовлетворяет условиям R <124 баллов (R < 70%), то студент считается не 
выполнившим учебный план по данной дисциплине и не допускается к 
сдаче зачета. Для допуска к зачету студенту необходимо набрать 
недостающие баллы (например, по причине пропуска занятий, 
невыполненных заданий, контрольных, или выполненных на 
«неудовлетворительно» и т.д.). Форма и способы получения студентом 
недостающих баллов определяются преподавателем. Это может быть 
тестирование, опрос (письменный, устный) по темам пропущенных 
занятий, и т.п., т.е. студент должен выполнить на «удовлетворительно» 
необходимый минимум учебных работ, который не был выполнен в 
семестре. 
Если после изучения дисциплины в семестре рейтинг студента 
удовлетворяет условиям 124<R<159 (70%<R<90%), то студент считается 
выполнившим учебный план по дисциплине "Легкая атлетика" и 
допускается к сдаче зачета.  
Если в результате изучения дисциплины рейтинг студента 
удовлетворяет условиям R>159 (R>90%), то такой рейтинг считается 
высоким и студент получает зачет– «автомат». 
 Таким образом, рейтинговая система учета и оценки успешности 
изучения дисциплины "Легкая атлетика" позволяет рационально 
организовать обучение студентов, предоставить студентам возможность 
выбора тактики и стратегии в овладении знаниями по изучаемой 
дисциплине, определить свой рейтинг среди согруппников и сокурсников, 
а отсюда стимулировать инициативу, самостоятельность студентов. 
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